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2025 年には 65 歳以上の高齢者の割合が人口総数




















































訴者率（人口千対）は男性で 210.1，女性は 266.6 で
あり年齢の上昇に従い有訴者率も高くなる10)．ま
た，65 歳以上の高齢者の体格は，男性の 30.3％，
女性の 24.1％が BMI25 以上の肥満である11)．お


































































　1 回の健康教室の流れは，前半 30 分で水中運





























































身体活動であった 2 名を除いた 11 名（予防教室
5 名，NP 教室 6 名）を分析対象（以下，対象者
とする）とした（表 1）．
　対象者の年齢は 63 歳～85 歳，平均年齢（±標
準偏差）72.3±5.0 歳であった．居住地は，5 名が
A プールのある S 市であり，6 名が隣接自治体で
あった．
　対象者が治療中の疾患は，変形性膝関節症や変
形性股関節症などの整形外科疾患 6 名，高血圧 5
名，消化器疾患 4 名，婦人科疾患 3 名，脂質異常







た．この 6 名の年齢は 70～75 歳であったが，文
部科学省新体力テストは 5 歳区切りであり，その







年齢 居住地 病　　歴 教室種別
1 65 隣接 整形外科疾患 予防教室
2 70 S 市 高血圧、消化器疾患、婦人科疾患 予防教室
3 70 S 市 整形外科疾患 予防教室
4 70 S 市 整形外科疾患 NP 教室
5 70 S 市 整形外科疾患、高血圧 NP 教室
6 71 隣接 整形外科疾患、高血圧、消化器疾患、婦人科疾患、脂質異常症 予防教室
7 72 隣接 婦人科疾患 NP 教室
8 73 隣接 NP 教室
9 74 S 市 整形外科疾患、高血圧、消化器疾患、脂質異常症、脳血管疾患 NP 教室
10 75 隣接 NP 教室




















a 70 147.4 80.2 36.9 108 24 ― 36 4.8 11.58 2
b 70 154.6 59 24.7  83 33 6 37.5 120 10.4 2
c 71 152.2 70.45 30.3 101 27 0 41.5 66  7.51 1
d 71 153.8 67.4 28.4  93 27 ― ― 19 21.12 2
e 73 149.4 62 27.7  95 18 ― 23 ― 15.42 2
平均±SD 71.0±1.2 151.5±3.0 67.8±8.2 29.6±4.6 96.0±9.3 25.8±5.4 3.0 ± 4.2 34.5±8.0 52.5±52.1 13.2±5.3 ―
基準値 ― 151.2 ± 4.8 52.6 ± 7.5 23.0 ± 3.2 ― 23.86 ± 3.87 8.61 ± 5.99 40.11 ± 8.61 74.34 ± 43.04 7.45 ± 135 ―






























　脈拍は，運動前 85.2±13.8 回，休憩時 83.3±















から 136.9±16.2mmHg へ，拡張期血圧が 82.2±
12.5mmHg から 83.5±8.7mmHg へ，脈拍が 81.4


























2 名も 0 回と 6 回であり，基準値と比較すると大
幅に低いという結果であった．長座体前屈は 1 名
が測定できず，測定ができた 4 名中 3 名が基準値
より低い結果となった．開眼片足立ちは，1 名が




まっている「ロコモ度 1」が 1 名，移動機能の低





収縮期血圧（mmHg） 133.8 ± 17.2 140.2 ± 18.6 ** 141.9 ± 17.3 **
拡張期血圧（mmHg）  82.2 ± 12.8  84.1 ± 12.6 82.8 ± 9.5
脈拍（回）  85.2 ± 13.8  83.3 ± 11.4 *  80.6 ± 12.0 **





運動前 131.9 ± 16.0 128.2 ± 14.5 n.s.
運動後 141.6 ± 19.7 136.9 ± 16.2 n.s.
拡張期血圧（mmHg）
運動前 82.3 ± 9.5  77.5 ± 10.8 n.s.
運動後  82.2 ± 12.5 83.5 ± 8.7 n.s.
脈拍（回）
運動前  87.1 ± 10.7  83.0 ± 14.0 n.s.






であり，国民健康・栄養調査11) の 70─74 歳女性
の平均と比較すると非常に高く，個別の数値をみ
































































































　予防教室における水中運動は，週 1 回で 3 週連




週 2 回，約 70 分の水中運動プログラムを継続的
に実施した研究では，収縮期血圧は 7ヶ月後から
有意に低下し継続した 3 年間維持した27)．川崎ら






































1 ）総務省（2008）：平成 19 年 10 月 1 日現在推計
人 口，https://www.stat.go.jp/data/jinsui/2007np/
index.html（検索日：令和元年 6 月 24 日
2 ）厚生労働省（2017）：平成 28 年簡易生命表の
概況，https://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/




平 成 29 年 推 計，www.ipss.go.jp/pp-zenkoku/j/
zenkoku2017/pp29_ReportALL.pdf（検索日：令
和元年 6 月 24 日）
4 ）厚生労働省（2016）：平成 27 年（2015 年）人口
動態統計（確定数）の概況，https://www.mhlw.
go.jp/toukei/saikin/hw/jinkou/kakutei15/index.
html（検索日：令和元年 6 月 24 日）
5 ）厚生労働省（2017）：平成 28 年（2016 年）人口
動態統計（確定数）の概況，https://www.mhlw.
go.jp/toukei/saikin/hw/jinkou/kakutei16/index.


















年 6 月 24 日）
11）厚生労働省（2017）：平成 28 年国民健康・栄
養調査報告，https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/






（検索日：2019 年 6 月 24 日）
14）群馬県（2016）：平成 27 年度公共施設状況調
査結果の概要，https://www.pref.gunma.jp/07/
a4900351.html，（検索日：2019 年 6 月 24 日）
15）Borg GA (1982): Psychophysical bases of 
perceived exertion,Medicine & Science in Sports 













































The Effects of Aquatic Exercise on Blood Pressure, Pulse, 
and Mental Health in Elderly Women
Masaki Sato1), Yukiko Miyazaki1), Yasuko Osawa1), Junichi Otsuka2), 
Emiko Harasawa2), Junya Koike2), Satoshi Rakumoto2) and Motoi Saito1) 
1）Gunma Prefectural College of Health Sciences 
2）Gunma Prefectural Yuaipic Memorial Swimming Pool
Objectives:  The purpose of this study was to investigate the effects of a health class offered at a swimming pool.
Methods: The subjects were 11 women aged 65 years or older who had low active mass.  We investigated age, health 
condition, and mood before the health class.  On the day of the health class, we measured blood pressure, pulse, and 
perceived exertion before, during, and after aquatic exercise.  We then investigated mood after the health class.  We also 
offered an optional physical fitness test to the subjects.
Results: Scores for grip strength, sit-ups, toe touching, one-leg standing with eyes open, and 10-m obstacle walking test 
results were below healthy levels.  The mood test showed that tension and anxiety were improved.  Systolic blood 
pressure was significantly higher, pulse was significantly lower, and the rate of perceived exertion was significantly higher 
after exercise than before.
Conclusions: The subjects were obese and had muscle weakness, but the exercise was of moderate intensity.  Tension 
and anxiety improved after the health class.  Significant changes in blood pressure and pulse were found after exercise.
　　　Keywords: elderly women, aquatic exercise, mental health, blood pressure
